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Kistenvorschau für die KW 09
Für die KW 09 (24. bis 21. Februar 2025) planen wir für Sie folgenden 

Kisteninhalt für die Bio-FrischeKiste „Klassik“:

 — Weißkohl (Bioland-Hof Tollgrün) 
 — Möhren (Demeter-Eichwaldhof Förster) 
 — Lauch (Deutschland)
 — Broccoli (Italien) 
 — Äpfel (Deutschland)
 — Orangen (Griechenland)

Das Brot der Woche: 
 — Nussbrot, 750 g // 5,79 € (Bäckerei biokaiser)

 
Alle Produkte sind aus kontrolliert-biologischem Anbau. Kurzfristige Änderungen sind möglich.

 

Helau und Alaaf !

In der Rubrik „NarrenZeit“ finden Sie viele Bio-Produkte,  
die wir für die närrischen Tage zusammengestellt haben.  
Zum Beispiel auch Fleischwurst, Dinkel-Kreppel oder  
alkoholfreie Weinschorle … viel Spaß beim Stöbern.

Liebe Grüße vom NOVUM-Team
!

 
 
Rezeptvorschau für die KW 09
Hackfleisch-Weißkohl-Pfanne // 4 Portionen
800 g Weißkohl, 7 Kartoffeln, 500 g Rinderhackfleisch, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,  
2 EL Tomatenmark, 1 l Rinder- oder Gemüsebrühe, 2 EL Olivenöl, 2 El Petersilie, Salz, 
Pfeffer, Paprikapulver edelsüß und geräuchert

Möhren-Roulade mit Broccoli-Füllung // 2 – 3 Portionen // vegetarisch
250 g Möhren, 500 g Broccoli, 2 Knoblauchzehen, 250 ml Milch (Soja- od. Reismilch),  
50 g Butter od. Margarine, 200 g Mehl, 3 TL Speisestärke, 4 TL kaltes Wasser, Olivenöl, 
Salz, Muskat, 100 g Sauerrahm, evtl. Soja

Apfel-Lauch-Suppe mit Curry // 4 Portionen // vegetarisch
1 Zwiebel, 250 g Kartoffeln, 4 Äpfel, 250 g Lauch, 1 EL Butter, 1 TL Currypulver, Salz, 
Pfeffer, 750 ml Gemüsebrühe, Petersilie, 1 TL Sonnenblumenöl, 75 g Schlagsahne

Flammkuchen mit Orangen und Camembert  // 2 Portionen // vegetarisch
Für den Belag: 4 rote Zwiebeln, 100 g Champignons, 2 Orangen, 200 g Crème fraîche, 
125 g Camemberts, 6 Stiele Petersilie, 3 Stiele Oregano, Olivenöl, 6 Stiele Thymian, 
1 TL Paprikapulver, Salz und Pfeffer 
Für den Teig: 2 EL Olivenöl, 100 ml Wasser, 200 g Mehl

Wocheninfo

Produktinfo: Broccoli
 
Der Broccoli ist der engste Verwandte 
des Blumenkohls. Bei uns finden Sie meist 
die grünen Sorten, es gibt aber auch 
gelbe und violette. Die violette Variante 
ist in Italien besonders beliebt. Broccoli 
besteht aus den feinen Röschen, dem 
Strunk und den kleinen grünen Blättern. 
Alle Teile des Gemüses können Sie roh 
oder gekocht verzehren. Broccoli ist 
besonders leicht verdaulich. Er enthält  
viel Vitamin C und Beta-Karotin, die 
Vorstufe des Vitamin A. Auch von vielen 
anderen Vitaminen und Mineralstoffen 
ist reichlich vorhanden. Das gekochte 
Gemüse hat allerdings einen wesentlich  
geringeren Vitamingehalt, da einige 
Vitamine ins Kochwasser übergehen 
und andere durch die Hitze zerstört 
werden. Daher sollten Sie das Gemüse 
möglichst kurz erhitzen, um viele Vital-
stoffe zu erhalten. Am besten ist es, 
wenn Sie Broccoli gleich nach dem Ein-
kauf frisch zubereiten. Ansonsten kön-
nen Sie ihn für zwei Tage in Frischhalte
folie verpackt im Kühlschrank lagern.  
Bevor Sie Broccoli einfrieren, sollten 
Sie diesen waschen und blanchieren. 
Danach hält er sich für bis zu zehn 
Monate.

Hier zumOnline Shop

https://shop.novum.bio/page/61/narrenzeit
https://shop.novum.bio/page/61/narrenzeit
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Zutaten
400 g Karotten, 400 g Zucchini,  
2 Zwiebeln, 2 Eier, 100 g Crème fraîche,  
4 EL Mehl, 1 Bund Schnittlauch, Pfeffer, 
250 g Joghurt, ½ Bund Petersilie, Salz, 
Kräutersalz, Öl

2 Pastinaken, 2 Schalotten, 1 Rote Bete,  
1 Zucchini, 2 Möhren, 4 Hähnchenkeulen,  
1 Knoblauchknolle, 6 Stiele Thymian,  
3 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer

2 Tarocco-Orangen, 1 großer Fenchel,  
1 Zweig Rosmarin, 20 schwarze Oliven 
entkernt, Olivenöl, Saft einer Zitrone, 
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

4 Äpfel, 2 EL getrocknete Cranberrys,  
2 EL Zitronensaft, 1 TL Zimt, 140 g Mehl, 
100 g + 1 EL brauner Zucker, 100 g Butter,  
20 g Haferflocken, Puderzucker, 
Vanilleeis

Zucchini-Möhren-Puffer mit Kräuter-Joghurt-Creme // 3 Portionen // vegetarisch
Zucchini und Karotten raspeln und mit 1 TL Salz für 15 Min. ziehen gelassen. Die Zwiebeln 
hacken und zur Seite stellen. Joghurt und Crème fraîche miteinander verrühren, Peter-
silie und Schnittlauch hacken und dazugeben. Dies mit Kräutersalz und etwas Pfeffer 
abschmecken. Die Flüssigkeit in der Karotte und Zucchini durch ein Sieb ausdrücken. 
Karotte, Zucchini, Zwiebeln, Eier und Mehl miteinander verrühren und mit Salz und 
Pfeffer würzen. In einer erhitzten Pfanne mit Öl, von der Zucchini-Karotten-Masse 
kleine Puffer goldbraun ausbacken. Die Puffer auf Küchenpapier abtropfen lassen 
und mit der Joghurt-Kräuter-Creme servieren.

Hähnchen-Gemüseblech mit Pastinaken // 4 Personen
Die Hähnchenkeulen waschen und trocken tupfen. Anschließend mit Salz und Pfef-
fer würzen. Thymian waschen. Pastinake, Zucchini, Möhren und Rote Bete schälen 
und in grobe Stücke schneiden. Die Knoblauchknolle von der äußersten Hülle befreien 
und horizontal halbieren. Die Schalotten schälen und würfeln. Das Gemüse bis auf 
den Knoblauch in eine Schüssel geben und mit Salz, Pfeffer und 2 EL Olivenöl mischen. 
Hähnchenkeulen auf ein Backblech legen und mit dem restlichen Olivenöl beträufeln. 
Das Gemüse, den Knoblauch und den Thymian dazugeben. Alles im vorgeheizten 
Backofen bei 180 ° C Umluft ca. 45 Min. backen.

Sizilianischer Orangen-Salat // 4 Portionen // vegan
Vom Fenchel die äußere Schicht und die dicken grünen Stiele abschneiden. Das Grün 
abschneiden und beiseitelegen. Den Fenchel waschen, längs halbieren und quer in 
dünne Scheiben schneiden. Die Orangen schälen und auch die weiße Haut entfernen. 
Die Früchte in dünne Scheiben schneiden, dabei den Saft auffangen. Die Orangen 
und den Fenchel auf vier Tellern anrichten, darauf die Oliven verteilen. Den Rosmarin 
waschen, trockenschütteln und die Nadeln fein hacken. Das Fenchelgrün ebenfalls fein 
hacken und mit dem Rosmarin über den Salat streuen. Den Orangensaft mit Öl, Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer verrühren. Das Dressing über den Salat gießen und alles kurz 
ziehen lassen.

Apfel-Cranberry-Crumble // 4 Portionen // vegan
Die Äpfel entkernen, vierteln und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. Die Apfelwürfel 
sofort mit Zitronensaft beträufeln und mit 1 EL von dem Zucker und dem Zimt vermi-
schen. Haferflocken mit dem Mehl, dem restlichen Zucker und der Butter zu krümeligen 
Streuseln verkneten. Die Äpfel in eine gefettete Auflaufform geben und mit den Cran-
berrys bestreuen. Die Streusel über den Äpfeln verteilen und den Crumble im vorge-
heizten Backofen bei 180 ° C Umluft ca. 20 Min. goldbraun backen. Den Crumble mit 
Puderzucker bestreuen und noch warm mit Vanilleeis servieren.

Rezeptvorschläge KW 08 17. bis 21. Februar 2025




